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Förord

Shoppingmissbruket har ökat kraftigt de senaste åren. Förmodligen för att det blivit mycket enklare att hamna i ett sådant missbruk på grund av alla nya möjligheter att handla på internet och den flora av erbjudanden om snabba telefonlån som dykt upp. ”Man behöver inte ens gå ut för att få en kick längre!”, som någon träffande beskrev situationen.

Alla former av beroende och missbruk har en orsak. Det vi ser – beteendet – är bara ett symtom på en bakomliggande problematik. Shoppingmissbruk är för övrigt inte alltid så lätt att få syn på. Det är enkelt att dölja. Eftersom alla shoppar blir det extra svårt att se om en person handlar för mycket, om man inte ständigt är närvarande. Så en dag är det kanske för sent. Personen sitter i skuldfällan, kanske för resten av sitt liv, och riskerar att bli av med boende och till och med i förlängningen sitt jobb. Detta händer just nu, i skrivande stund, och varje dag, överallt.

De allra flesta av oss får en kick av att handla nya saker utan att för den skull vara beroende eller på något sätt missbrukare. Nästan alla blir lite extra glada när de till exempel köpt ett nytt klädesplagg eller en ny bil. Det känns skönt helt enkelt, och det är naturligtvis helt okej. Men så finns det de som går för långt, som aldrig kan låta bli att handla, som struntar i om de faktiskt har råd eller ens behöver köpa något.

Shoppingmissbruk är dessutom kanske det enda missbruket som, åtminstone indirekt, uppmuntras av samhället och staten. För att samhällsekonomin ska blomstra krävs att vi köper mer och mer och följer de senaste trenderna, har de finaste och dyraste kläderna, äter ute, skaffar de senaste teknikprylarna och så vidare.

Skulder och överdriven shopping förefaller kanske för många vara en del av vår normala levnadsstandard idag. Men det är vare sig sant eller något önskvärt. Shoppingmissbrukare mår i grunden dåligt och missbruket drabbar ofta även barn, partner, släkt och vänner.

Men om man bara går till botten med problemet brukar det kunna lösa sig, även om det är tungt i början. För många blir det ett arbete som får pågå resten av livet.

Det har som sagt blivit så mycket enklare att shoppa. Vi kan handla saker från butiker, grossister och fabriker i hela världen, gå på auktioner, handla låtsasmynt i mobilen för att låsa upp en ny bana i ett spel och så vidare. Mycket av det här gör vi för att slå ihjäl tid, för att vi vill bli av med den där klumpen i magen.

Att shoppa tillhör samtidigt allas vår vardag och är ingenting konstigt i sig. Det är dock värt att notera att även de som inte är shoppingmissbrukare handlar alldeles för mycket. Vi slänger i snitt 430 kilo per person och år i Sverige. Det mesta är hushållssopor, men också mycket annat som ibland inte ens är trasigt och borde kunna återanvändas. Vi köper till exempel årligen 13 kilo kläder, samtidigt som vi slänger hela 8 kilo textil i soporna. När man undersökt vårt textilavfall har man kunnat konstatera att 60 procent är hela plagg eller annat som skulle kunna återanvändas. Vi producerar i snitt 12 kilo elavfall per invånare och år … och så vidare. Det har blivit billigare att slänga saker än att laga dem eftersom allting blir billigare.

Och fler och fler handlar saker via internet. Sex av tio shoppar via nätet, mest handlar det om kläder och sportartiklar. Är vi inte hemma och gör det via datorn, gör vi det från mobilen. Allt fler fysiska butiker får lägga ner, tvingas i konkurs eller flyttar verksamheten till en hemsida. Ändå handlar vi alltså mer än någonsin, och fler och fler utvecklar ett missbruk. Vi köper inte bara saker vi måste ha, vi köper saker för att vi inte kan låta bli, och av en massa andra anledningar också som vi ska se längre fram i boken. Och många lånar pengar till konsumtionen, tar snabba och dyra lån för att de bara måste ha en grej till.

Sen kommer baksmällan.


Varje dag hamnar 160 människor hos Kronofogden på grund av sms-lån. Det är cirka 58 000 personer per år.

 

Jag vet vad jag talar om

”En dag kom jag hem med ett trädgårdsredskap – jag som inte ens har en trädgård.”

LORENA CARDENAS

Du behöver inte vara en fullgången shoppingmissbrukare för att få ut något av den här boken. Den är till för alla som har någon typ av problem med att de shoppar för mycket, som upplever att de spenderar för mycket på sin shopping, som känner att de är i riskzonen, som har ett mönster i beteendet som skadar deras ekonomi, som börjar samla på sig krediter. Men boken vänder sig självklart också till dem som verkligen har fastnat, till dem som shoppat så att deras relationer har skadats, och vars självkänsla krympt i samma takt som skulderna har vuxit på grund av missbruket, ett missbruk som blivit ett rent tvångsbeteende.

Boken är alltså både till för den som bara vill få tips och råd om hur man kan hitta ett mer sunt och balanserat sätt att shoppa, och för den som anser sig vara en riktig shoppingmissbrukare och inte vet hur man bryter sig loss ur missbruket.

Man kan väl säga att shoppingen blir ett problem när vi tenderar att spendera så mycket tid, energi och pengar på att shoppa att andra områden i livet blir lidande, som till exempel vår ekonomi i stort, våra relationer och vårt jobb. När du eller din omgivning tycker att det påverkar ditt liv negativt, oavsett om det är i ett tidigt skede eller när missbruket gått långt, är det dags att göra någonting åt saken.

Oavsett om det är du själv som shoppar för mycket eller om du är orolig för en anhörig, kommer den här boken – om du vill och är öppen – att ge dig kunskaper som kommer att kunna hjälpa dig eller din närstående att ta sig ur sin problematik.

Jag hoppas att boken kommer att få dig att vilja påbörja en resa som leder till kunskap om dig själv och andra. Du kommer att lära dig hur vår kommersiella kultur får oss att konsumera mer än vad vi egentligen behöver och få en ökad förståelse för varför vi beter oss som vi gör. Du kommer också att förstå vilka underliggande behov som skapar detta beteende. Varför vi fortsätter med ett beteende som kostar oss våra relationer, vår ekonomi, hälsa och vårt jobb. Boken kommer att hjälpa dig att se den krassa verklighet som råder i dagens konsumtionskultur, som får oss att vilja ha och köpa alltmer utan att vi egentligen någonsin blir nöjda.

För dem som nått botten och kanske skuldsatt sig upp över öronen men samtidigt är villiga att genomgå förändringar kommer boken att leda till en verklig transformation, som i sin tur kommer att ge ett helt nytt perspektiv på tillvaron.

Jag har jobbat som terapeut med missbruksproblematik i femton år. De senaste fem åren har jag specialiserat mig på beteendebaserade missbruk och beroenden inom spel, internet, mobil, dataspel och shopping.

För fjorton år sedan genomgick jag själv ett 12-stegsprogram för att bli nykter och fri från mitt alkoholberoende. Ingen, allra minst jag själv, anade att jag led av bristande självkänsla och skamkänslor, och att det var detta olyckliga tillstånd jag självmedicinerade med hjälp av alkohol och spel. På ytan såg allt perfekt ut, men inom mig växte tomheten.

Jag blev så småningom spritfri men brottades fortfarande med en massa svåra känslor, vilket gjorde att jag under en period flydde in i spelvärlden innan jag började ta tag i min situation på allvar. Det krävdes både ett intensivt 12-stegsprogram och terapi. Jag tvingades genomgå stora förändringar och ta reda på vem jag var och vad jag egentligen ville göra med mitt liv. Vid den här tiden hade jag ett säljjobb, som jag upplevde som ytligt och meningslöst. Jag ville jobba med människor som hade samma problem som jag. Jag ville hjälpa dem att bli fria från sina problem och få dem att blomma ut.

Jag har arbetat med min egen personlighetsutveckling sedan 2004. Det har inneburit allt, från resor till Indien och meditation med munkar i bergen till bergsbestigning på Kilimanjaro och Mount Everest BC. Jag har jobbat med 12-stegsprogram och gått tusentals timmar i terapi för att hitta tillbaka till mig själv.

I dag är jag flitigt anlitad som föreläsare på skolor, i föräldragrupper och av kommuner och har blivit uppmärksammad för mitt pionjärarbete inom spel- och internetberoende.

Med hjälp av tur och envishet har jag alltså klarat mig ganska bra. I dag är jag auktoriserad terapeut och jobbar med missbruks- och beroenderelaterade frågor. För fyra år sedan fördjupade jag mig inom området digitala missbruk och då framför allt dataspelsmissbruk. I det ämnet har jag skrivit böckerna När vi släpper kontrollen (2014), Den digitala drogen (2016), Digital diet (ljudbok 2016) och Den digitala barnvakten (2017).

Jag har också startat en behandlingsmottagning där vi primärt jobbar med familjekonstellationer för att hjälpa barn och ungdomar som spelar för mycket. Vi erbjuder olika terapeutiska program för att skapa balans i livet och hitta sunda ersättningsalternativ. Vi ser tydligt att det inte bara är dataspelandet som upptar för mycket tid, utan att det också är för mycket allmän skärmtid; man kollar på Youtube, streamar e-sport, interagerar på sociala medier och mycket annat. Vi hjälper ungdomar att bryta sina beroenden med hjälp av olika typer av upplägg, där vi bland annat erbjuder lägervistelser, terapeutiska program och stöttar familjerna.

Vi människor flyr oftast när vi vill undvika jobbiga känslor, till exempel genom att shoppa. Det dämpar i bästa fall oron och obehaget kortsiktigt men är tyvärr på sikt dömt att misslyckas. Precis som med alla andra typer av beroenden, leder beteendet till att vi behöver mer och mer för att fylla tomheten tills allt till slut blir ohanterligt och vi på ett eller annat sätt kraschar.

För att åstadkomma en förändring i sitt beteende måste man se över och omvärdera en hel del saker i den praktiska tillvaron men även göra en inre resa och titta på sig själv, ta reda på vem man är, lära sig hur man bygger upp sin självkänsla och uppskattar sitt eget värde. Ju mer vi bara fokuserar på det materiella, desto större grop kommer vi att gräva för oss själva.

Min erfarenhet efter att ha jobbat med människor som lider av shoppingmissbruk, studerat litteraturen på området och pratat med forskare, säger mig dock att det alltid finns en möjlighet till förändring.

Den här boken är en guide till hur man tar sig ur ett shoppingmissbruk och erbjuder konkreta verktyg för att bryta det destruktiva beteendet så att du kan förändra synen på dig själv och hitta tillbaka till en god självkänsla. I praktiken handlar det om att bryta sina negativa vanor och beslut, att strukturera sin vardag, identifiera sina sårbara stunder och hitta ersättningsalternativ.

Vi kommer att titta på vad det är som gör att vissa har lättare att fastna i ett shoppingmissbruk än andra. Du kanske vill göra en bedömning av din egen situation, eller så har du kanske någon vän eller anhörig som du misstänker – eller vet – har problem med att han eller hon spenderar för mycket på shopping. Här kommer du att hitta praktiska råd och beprövade tips, övningar och fakta som gör att du lättare förstår vad problemet i grunden handlar om och hur man kan använda verktyg för att bryta sig loss ur ett shoppingmissbruk.

För att få ut det mesta av boken bör du gå igenom den i rätt ordning, det vill säga från början till slut. De psykologiska förklaringarna varvas hela tiden med aktiviteter och övningar för att öka förståelsen.


Enligt Konsumentverket motsvarar ibland de avgifter som tas ut för sms-lånen en effektiv årsränta på 700 till 800 procent.

 

Vi lever i en köpkultur

”Jag är inte en shoppingmissbrukare – jag stöttar bara marknadsekonomin.”

Vi shoppar idag som aldrig förr. Det fria utbytet av varor och tjänster tillhör det liberala samhällets fundament. Men håller du inte ibland tillbaka impulsen att öppna plånboken kan du faktiskt riskera att bli beroende. Det är svårt att motstå den där kicken, som de flesta av oss faktiskt upplever när vi handlar något vi vill eller tror oss vilja ha.

Ta en titt i ditt hem, gå en runda, kolla i lådor, i garderoberna, i förrådet. Hur mycket av allt du ser behöver du egentligen? Alltså för att överleva? Hur många av alla de här sakerna behöver du för att leva ett bra liv? Och då kommer följdfrågan: Vad anser du vara ett bra liv?

Hur ofta köper du saker på impuls? Hur många bra-att-ha-saker har du där hemma? Hur ofta köper du kläder som du aldrig eller nästan aldrig använder? Handlar du ibland saker bara för att du kan?

Enligt en studie 2006 vid Stanford School of Medicine i Kalifornien shoppar 5,8 procent av alla vuxna amerikaner överdrivet mycket, det vill säga 17 miljoner människor (Bragg, 2006). Allt fler forskningsrapporter pekar också på att shoppingberoende blivit ett växande problem i de flesta länderna i Europa och i länder som Kanada, Mexiko, Brasilien, Israel, Australien, Sydkorea med flera och nu även Kina. Den svenska konsumtionen har tredubblats sedan 1950-talet. Allra tydligast märks det när det kommer till våra klädinköp. Bara under de senaste tjugo åren har svenskarnas klädkonsumtion ökat med 68 procent.

Tack vare ett flertal tidningsreportage och teveprogram som ”Lyxfällan” och andra är många idag medvetna om detta nya missbruksfenomen, som ju kan ses som ett slags bieffekt av vårt konsumtionssamhälle. I själva verket är det så att många människor använder shoppingen som en väldigt kostsam och destruktiv självbehandling av mera djupgående psykiska problem, menar forskarna. Det är värt att poängtera att shoppingberoende går att jämföra med andra typer av beroenden och kan få ödesdigra konsekvenser.

Vi använder alldeles för mycket tid, energi och pengar i en strävan efter saker som inte kommer att göra oss lyckliga. Varför tror vi då det? Bland annat på grund av all den manipulerande reklam vi utsätts för. Med budskap som: ”Om du vill vara glamorös, köp …”, ”Om du vill bli lycklig, köp …” och så vidare. Reklamen förstärker även den motsatta rädslan genom att – ofta indirekt – påstå: ”Om du inte köper den här produkten, kommer du att bli olycklig.” Och oftast får du bara en viss tid på dig att bestämma dig. ”Erbjudandet gäller bara fram till …”

Genom ständiga upprepningar av dessa meddelanden byggs och förstärks våra undermedvetna behov så att vi till slut känner att vi bara måste ha produkterna om vi ska bli lyckliga. Reklamen får oss alltså att tro att lycka kan köpas. Trots att vi vet att det inte är sant, att det snarare är tvärtom: ”The best things in life are free!”

Vi blir överösta med budskap som: ”Diamanter är en tjejs bästa vän”, ”Kläderna gör mannen”, ”Du får vad du betalar för”, och så vidare. Shop ’til you drop! Vi pumpas fulla med budskap om produkter som ska göra oss smalare, bättre, lyckligare, mer accepterade, mer hälsosamma, lyxigare, snyggare och så vidare. Och det värsta är att vi går på det. Vi blir lurade. Det är bara att titta på vilka artiklar i Aftonbladet, på Facebook et cetera det klickas mest på. Materialismen har blivit vår nya religion och reklamens överstepräster talar om var vi kan köpa oss allt det där. För att vara som alla andra.

Den som har flest saker när han dör vinner … är ett ironiskt uttryck som snarare pläderar för motsatsen, det som buddisterna brukar hävda: ju mer vi äger, desto mer oro och större kontrollbehov, vilket bara gör oss olyckliga.


Åtta procent av svenska ungdomar mellan 16 och 18 år är köpberoende, vilket kan jämföras med sex procent i åldrarna 40 till 49 år.
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